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Abstrak 
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui hubungan antara Self-compassion dengan prokrastinasi pada siswa SMA 
Nasima Semarang.Self-compassion adalah penerimaan oleh diri sendiri dengan cara menunjukkan kebaikan pada diri 
dan memiliki kesadaran penuh atas masalah yang muncul. Prokrastinasi adalah suatu kegiatan untuk menunda, memulai, 
atau menyelesaikan tugas.Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan secara empirik mengenai hubungan antara self-
compassion dengan prokrastinasi.Subjek dalam penelitian ini adalah siswa SMA Nasima Semarang sebanyak 150 orang. 
Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik cluster random sampling. Metode pengumpulan data dalam penelitian ini 
menggunakan dua buah skala, yaitu skala prokrastinasi yang terdiri dari 28 aitem valid (α=0,957) dan skala self-
compassion terdiri dari 26 aitem valid (α= 0,868). Uji hipotesis menggunakan analisis regresi sederhana yang 
menunjukkan adanya hubungan negatif  dan signifikan antara self-compassion dengan prokrastinasi pada siswa SMA 
Nasima Semarang. Hubungan tersebut ditunjukkan oleh nilai koefisien korelasi  rxy = - 0,303 dengan tingkat signifikansi 
p = 0,000 (p<0,001). Semakin tinggi self-compassion maka semakin  rendah prokrastinasi, sebaliknya semakin rendah 
self-compassion maka semakin tinggi prokrastinasi. Self-compassion memberikan sumbangan efektif sebesar  9,2 % 
terhadap prokrastinasi siswa SMA Nasima Semarang. 
 
Kata kunci:self-compassion; prokrastinasi; siswa SMA Nasima 
 
 
Abstract 
This research was conducted to find out the relationship between Self-compassion with procrastination on a high school 
student Nasima Semarang. Self-compassion is acceptance by yourself in a way shows the good in ourselves and have a 
full awareness of the problem that arises. Procrastination is an event for delay, initiate, or complete a task. This research 
aims to prove in the empirical relationship between self-compassion with procrastination. The subject in this study was 
the high school student Nasima Semarang as many as 150 people. Sampling is done with cluster random sampling 
techniques. Method of data collection in this study uses two scales, namely procrastination scale consisting of 28 aitem 
valid (α = 0,957) and self-compassion scale consists of 26 aitem valid (α = 0,868). Test hypotheses using simple 
regression analysis showed a negative and significant relationship between self-compassion with procrastination on a 
high school student Nasima Semarang. The relationship is indicated by the value of the correlation coefficient rxy = 
0.303-with a level of significance p = 0.000 (p < 0.001). The higher self-compassion then the lower procrastination, 
opposite the lower self-compassion then the higher procrastination. Self-compassion provides the effective contribution 
of 9.2% against procrastination high school student Nasima Semarang. 
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PENDAHULUAN 
 
Memasuki era teknologi dan globalisasi, individu dituntut untuk dapat menggunakan waktu dengan 
efektif. Individu diharapkan mampu berpikir dengan lebih matang dan bijaksana serta lebih efektif 
agar tidak melakukan penundaan untuk menyelesaikan tugas  yang dihadapi dan tahu bahwa tugas 
tersebut harus segera diselesaikan. Menunda merupakan hal yang wajar dan sering dilakukan oleh 
banyak orang, akan tetapi perilaku menunda waktu dan pekerjaan yang berlebihan mempunyai 
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dampak yang serius sehingga dapat menurunkan produktifitas seseorang. Perilaku menunda 
pekerjaan dalam psikologi disebut dengan istilah prokrastinasi. 
 
Menurut Utomo (2010), prokrastinasi dapat menyebabkan menurunnya produktivitas dan etos kerja 
seseorang sehingga membuat kualitas seseorang menjadi rendah. Prokrastinasi dapat terjadi pada 
setiap individu,  kondisi ini sejalan dengan pernyataan Burka dan Yuen (2008),bahwa prokrastinasi 
dilakukan individu tidak memandang usia atau statusnya sebagai pekerja maupun pelajar. William 
(dalam Burka & Yuen, 2008 ), memperkirakan bahwa 90% mahasiswa dari perguruan tinggi telah 
menjadi seorang prokrastinator, dan 25% dari 90% tersebut berada pada kategori tinggi yang  pada 
umumnya berakhir denganmundur dari perguruan tinggi.Penelitian yang dilakukan McCown (dalam 
Fibrianti, 2009), menyatakan bahwa prokrastinasi terkait dengan kecenderungan menunda untuk 
memulai mengerjakan tugas.Penundaan dilakukan karena perilaku mengerjakan tugas tidak sesuai 
dengan rencana yang telah dibuat, juga karena ada penundaan niat untuk memulai mengerjakan 
tugas.Fenomena prokrastinasi terjadi pada berbagai bidang kehidupan.Steel (2007), 
mengkategorikan prokrastinasi dalam enam area, yaitu rumah tangga, keuangan, personal, sosial, 
pekerjaan, dan sekolah.Berdasarkan keenam area tersebut, penelitian prokrastinasi banyak dilakukan 
di lingkungan sekolah. Hasil penelitian yang dilakukan oleh Solomon dan Rothblum (1984), 
menyatakan bahwa penundaan yang sering dilakukan oleh pelajar yaitu, mengerjakan tugas paper, 
belajar untuk ujian, dan membaca tugas mingguan. Kondisi tersebut mengharuskan pelajar  dapat 
membedakan prioritas tugas yang akan dikerjakan dan dapat mengatur waktu dengan baik sehingga 
semua tugas dapat dikerjakan tanpa melakukan penundaan. Chu dan Choi (2005) menyatakan bahwa 
ada 2 jenis prokrastinasi, yaitu prokrastinasi pasif dan aktif. 
 
Setiap orang yang melakukan prokrastinasi memiliki alasan yang berbeda, mulai dari takut untuk 
mengalami kegagalan, melakukan kegiatan lain diluar kegiatan akademis, ataumalas mengerjakan 
tugas yang sudah diberikan. Prokrastinasi sendiri di pengaruhi faktor internal dan eksternal. Faktor 
internal memang memiliki potensi yang lebih besar untuk memunculkan prokrastinasi, namun jika 
terjadi interaksi antara faktor internal dan eksternal maka prokrastinasi yang terjadi akan semakin 
buruk (Ervinawati, 2000).  
 
Knaus (2002), menyatakan bahwa seseorang dikatakan melakukan prokrastinasi apabila orang 
tersebut menunjukkan ciri-ciri antara lain takut gagal, impulsif, perfeksionis, pasif, dan menunda-
nunda sehingga melebihi batas waktu.  Selain itu, Ferrari (dalam Ghufron, 2003) menyatakan bahwa 
self-depreciation yang artinya pencelaan terhadap diri sendiri secara berlebihan.Individu memiliki 
penghargaan yang rendah atas dirinya sendiri dan selalu siap untuk menyalahkan diri ketika terjadi 
kesalahan. Hasil penelitian yang dilakukan oleh Sebastian (2013), pada 131 mahasiswa Fakultas 
Psikologi Universitas Surabaya juga menunjukkan bahwa, terdapat hubungan positif antara fear of 
failure dengan prokrastinasi akademik pada mahasiswa. Individu memiliki rasa takut akan 
kegagalan yang tinggi dan cenderung menggangap tugas yang dikerjakan tidak menyenangkan 
sehingga individu takut jika tidak dapat mengerjakan tugas dengan baik. Saat mengalami kondisi 
seperti ini individu cenderung akan menyalahkan diri sendiri secara berlebihan atas kondisi tidak 
menyenangkan yang diciptakan oleh individu tersebut. 
 
Salah satu upaya untuk menghindari terciptanya kondisi yang tidak menyenangkan dan dapat 
memicu individu untuk menyalahkan diri sendiri secara berlebihan, yaitu dengan menumbuhkan 
rasa menyayangi diri sendiri, atau disebut dengan istilah self-compassion.Germer (2009), 
menjelaskan self-compassion sebagai salah satu bentuk dari penerimaan yang  mengacu pada situasi 
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atau peristiwa yang dialami seseorang dalam bentuk penerimaan secara emosional dan kognitif.Self-
compassion juga meliputi pemahaman tanpa kritik atas penderitaan, kegagalan, atau 
ketidakmampuan diri karena pengalaman tersebut dilihat sebagai bagian dari pengalaman manusia 
pada umumnya (Neff, 2003). Secara umum kasih saying dikaitkan dengan kebaikan yang diberikan 
oleh seseorang terhadap orang lain, bukan pada diri sendiri. Kasih sayang yang diberikan kepada 
diri sendiri cenderung dikaitkan dengan perilaku egois dan memanjakan diri (Rubin, 1998). Akan 
tetapi, hasil penelitian Neff (2003), menunjukkan bahwa kasih sayang terhadap diri sendiri akan 
memicu kepedulian dan tumbuhnya kasih sayang terhadap orang lain. Menurut hasil penelitian yang 
dilakukan oleh Marshall dkk (dalam Maharani, 2015), individu yang memiliki self-compassion 
memperlakukan diri dengan lebih baik, mampu menerima segala kekurangan yang dimiliki sehingga 
tidak terjebak dalam perilaku yang merusak dirinya. 
 
Neff (2003), menjelaskan bahwa self-compassion adalah strategi membatasi emosi negatif dengan 
kesadaran penuh disertai empati. Hal ini secara tidak langsung menyatakan bahwa self-compassion 
dapat meregulasi emosi negatif menjadi emosi positif,(Neff dalam Leary & Hoyle, 2009).Hasil 
penelitian yang dilakukan pada 102 mahasiswa sebagai responden diminta untuk melihat video 
tentang diri mereka dalam  adegan yang memalukan. Mahasiswa yang memiliki self-
compassiontinggi lebih sedikit menunjukkan emosi negatif dibandingkan dengan mahasiswa dengan 
tingkatself-compassion rendah. Penelitian yang dilakukan Neff (dalam Leary & Hoyle, 2009), 
mendapatkan hasil yang menyatakan bahwa self-compassion berkorelasi negatif dengan kelelahan 
emosional dan evaluasi diri. Hasil tersebut menunjukkan bahwa keberadaan self-compassion efektif 
dalam mengendalikan emosi-emosi negatif yang muncul dalam diri individu. Self-compassion tidak 
hanya diandalkan saat individu mengalami suatu masalah, tetapi juga dalam situasi dan kondisi 
apapun. Penelitian oleh Neff dan Vonk (2009), menemukan hasil bahwa self compassion tidak 
hanya berfungsi saat terjadi suatu hal yang negatif pada diri seseorang, tetapi juga berperan secara 
unik dalam emosi-emosi positif.Selain itu,self-compassion juga memiliki korelasi positif secara  
signifikan dengan inisiatif personal(Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007). Keberadaan self-compassion 
dalam diri seseorang berhubungan erat dengan adanya perilaku inisiatif personal. Robitschek (dalam 
Neff dkk, 2007), mendefinisikan inisiatif personal sebagai pembuatan keputusan secara aktif untuk 
menuju perubahan perilaku yang lebih produktif. Self-compassion membantu seseorang memahami 
diri sendiri sehingga dapat mengetahui di mana letak kelemahan dan mencari strategi yang paling 
efektif untuk pemecahan masalah. 
 
Individu membutuhkan rasa aman, tenang, dan percaya diri untuk melakukan usaha yang terbaik, 
kondisi tersebut yang mendorong dan menumbuhkan keyakinan terhadap orang lain dan sekitarnya 
ketika individu ingin mencapai hasil yang terbaik. Begitu juga terhadap diri sendiri, self-compassion 
dapat menguatkan motivasi untuk mendapatkan pencapaian tertinggi. Secara konsisten penelitian 
menunjukkan bahwa level kepercayaan diri sangat berpengaruh terhadap keberhasilan dalam 
mencapai tujuan. Seligman & Csikzentmihalyi (dalam Neff dkk , 2007), menyatakan bahwa 
individu dengan self-compassion menunjukkan kekuatan psikologis yang terkait dengan 
perkembangan psikologi positif seperti kebahagiaan, optimisme, kebijaksanaan, keingintahuan, 
motivasi bereksplorasi, inisiatif pribadi, dan emosi positif.Berdasarkan uraian diatas,peneliti tertarik 
untuk melakukan penelitian  dengan judul  hubungan antara self-compassion dan prokrastinasi pada 
siswa SMA Nasima Semarang. 
 
METODE 
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Penelitian ini adalah sebuah studi korelasional pada populasi 243 siswa SMA Nasima Semarang. 
Melalui metode cluster random sampling diperoleh 225 siswa kelas X sampai XII sebagai seampel 
penelitian, dengan 75 sampel try out dan 150 sampel penelitian. Pengumpulan data menggunakan 
dua skala, yaitu Skala Self-compassion, disusun berdasarkan aspek menurut Neff (2011), yaitu self-
kindness (kebagikan terhadap diri), Common humanity (sifat manusiawi),Mindfulness (kesadaran 
penuh atas situasi saat ini).uji coba terhadap skala self-compassion menghasilkan 26 aitem valid 
dengan α = 0,879 di mana rix minimal = 0,310 dan rix maksimal = 0,879. Kedua ialah Skala 
Prokrastinasi, disusun berdasarkan aspek menurut Ferrari, dkk  (1995), yaitu perceived time, 
intention-action, emotional distress, dan perceived ability, uji coba terhadap skala Prokrastinasi 
menghasilkan 28 aitem valid dengan α = 0,951 di mana rix minimal = 0,314 dan rix maksimal = 
0,957. Metode analisis data yang digunakan untuk menguji hipotesis penelitian adalah analisis 
regresi sederhana dengan menggunakan SPSS 16.0 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
Hasil uji coba hipotesis menunjukkan angka koefisien korelasi sebesar -0.303 dengan taraf 
signifikansi (p<0,001).Hasil negatif pada koefisien korelasi menunjukkan bahwa arah hubungan 
kedua variable penelitian bernilai negatif.Semakin tinggi self-compassion maka semakin rendah 
prokrastinasi yang dialami, dan sebaliknya semakin rendah self-compassion maka semakin tinggi 
prokrastinasi yang dialami subjek.Hasil penelitian membuktikan hipotesis yang diajukan yaitu 
terdapat hubungan negatif antara self-compassion dengan prokrastinasi diterima. 
 
Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh  Ursia, dkk (2013), yang 
menyatakan bahwa terdapat hubungan negatif antara prokrastinasi akademik dan self-control pada 
mahasiswa skripsi Fakultas Psikologi Universitas Surabaya. Semakin tinggi prokrastinasi maka 
semakin rendah self-control begitu pula sebaliknya semakin rendah prokrastinasi maka semakin 
tinggi self-control.Ketika mahasiswa memiliki self-control yang buruk, maka ia cenderung 
melakukan prokrastinasi akademik. Menurut Ferrari, dkk (1995), prokrastinasi memberikan dampak 
yang negatif bagi pelajar, yaitu banyaknya waktu yang terbuang tanpa menghasilkan sesuatu yang 
berguna, terlebih jika mahasiswa merasa tugas yang dikerjakan sulit dan butuh kemandirian yang 
tinggi seperti halnya tugas akhir atau skripsi (Catrunada, 2008). 
 
Sebanyak  81% siswa SMA Nasima Semarang  memiliki tingkat prokrastinasi yang rendah. Hal 
tersebut terjadi karena lingkungan subjek menerapkan tingkat kedisiplinan yang tinggi, sehingga 
mengharuskan siswanya untuk datang ke sekolah lebih pagi dan para guru di sekolah tersebut sangat 
memperhatikan perkembangan siswanya, baik dari segi akademik maupun non-akademik.Selain itu 
siswa juga dituntut untuk aktif dalam kegiatan di sekolah. Guru di sekolah tersebut akan memberi 
hukuman pada siswa yang tidak disiplin di sekolah, hukuman yang diberikan berupa hafalan surat-
surat dalam Al-quran, sehingga para siswa merasa tugas dan kedisiplinan harus dijalankan daripada 
mendapat hukuman menghafal surat-surat dalam Al-quran. 
 
Ferrari (dalam Ghufron, 2003), menyatakan bahwa terdapat dua faktor yang mempengaruhi 
prokrastinasi yaitu faktor internal dan eksternal.Pada faktor eksternal terdapat salah satu faktor yang 
berkaitan dengan self-compassion yaitu self-depreciation yang artinya pencelaan terhadap diri 
sendiri. Individu dengan penghargaan yanag tinggi atas dirinya sendiri akan dapat menerima 
kesalahan-kesalahan yang dilakukannya serta tidak terlalu menyalahkan diri sendiri. Ketika individu 
dapat menerima kritik serta kejadian yang tidak menguntungkan pada dirinya, menunjukkan 
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individu memiliki self-kindness yang tinggi.  Menurut Neff (2003), self-kindness atau kemampuan 
individu untuk menjadi lebih mencintai diri sendiri dan tidak melakukan kritik secara berlebihan jika 
terjadi hal yang tidak menguntungkan pada dirinya, merupakan komponen penting dalam diri 
individu. Kondisi tersebut menjadikan individu lebih mencintai diri sendiri dan menghindari kritik 
secara berlebihan terhadap dirinya. Pernyataan diatas sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan 
oleh peneliti bahwa self-compassion  memberikan sumbangan efektif sebesar 9,2 % terhadap 
prokrastinasi. Hasil tersebut membuktikan bahwa self-compassion dapat mempengaruhi 
prokrastinasi. 
 
Hasil penelitian memperlihatkan bahwa sebanyak 80% siswa yang menjadi subjek penelitian 
memiliki tingkat self-compassion yang tinggi. Tingginya tingkat self-compassion menunjukkan 
bahwa siswa memiliki kasih sayang yang besar terhadap diri sendiri sehingga mampu menerima diri 
apa adanya dan mengurangi kritik secara berlebihan jika sedang dihadapkan pada situasi yang tidak 
menguntungkan. Hal tersebut dapat terjadi karena di sekolah siswa tidak hanya belajar ilmu 
pengetahuan umum saja, tetapi siswa juga diajarkan tentang pengetahuan agama, akhlak, dan  tata 
krama di sekolah serta lingkungan sekitar. Setiap jam istirahat siswa diwajibkan untuk menunaikan 
sholat, kebiasaan yang dilakukan tersebut dapat meningkatkan mindfulness seseorang. Ketika shalat 
seseorang akan berkonsentrasi penuh untuk menyampaikan harapannya pada tuhan. konsentrasi 
terhadap momen dan saat ini merupakan pengertian mindfulness secara umum. Mindfulness sendiri 
merupakan salah satu dari aspek yang membangun self-compassion, jika mindfulness berkembang 
maka self-compassion juga ikut berkembang.  Selain itu Neff (2011), mengatakan bahwa self-
compassion dapat membebaskan diri sendiri dari reaksi emosi negatif menjadi positif, emosi positif 
dihasilkan dengan cara meredam emosi negatif yang ada. Penelitian di Texas menyebutkan bahwa 
self-compassion dapat membantu dalam mengatasi kegagalan akademik (Neff dkk, 2005).Ketika 
seseorang memiliki self-compassion maka orang tersebut dapat menerima kegagalan, dan tidak 
mengkritik diri sendiri secara berlebihan sehingga orang tersebut dapat mengatasi kegagalan 
akademik yang terjadi pada dirinya. 
 
KESIMPULAN 
 
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan negatif 
yang signifikan antara self-compassion dengan prokrastinasi pada siswa SMA Nasima 
Semarang.Hipotesis bahwa terdapat hubungan negatif antara self-compassion dengan prokrastinasi 
pada siswa SMA Nasima Semarang diterima.Semakin tinggi self-compassion maka tingkat 
prokrastinasi subjek semakin rendah, demikian pula sebaliknya semakin rendah self-compassion 
maka semakin tinggi tingkat prokrastinasi pada subjek. 
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